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細な情報は不足している（Grymkowski et al.,1984, 




(1999)， Wright et al．（1999），Pick et al．(2000)および
Boyden et al．(2000)らはスクワット系種目やデッドリフト
系種目に関連して， Guimaraes et al．(1991) ，Whiting 
et al．（1999）および Clark et al．(2003)はシットアップ系
種目に関連して，さらに Signorile et al．(2002）や半田
ら（2005）はプル系種目に関連した種目を対象に筋活
動を分析している．プレス系種目に関しては，McCaw 
and Friday (1994)，Barnett et al．（1995）および半田ら
（2002）の報告が見られる．McCaw and Friday (1994)は，
大胸筋，三角筋前部，三角筋中部，上腕三頭筋および
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Table.1  Mean and SD of IRM in each of the three press exercises 
 
FBP: Flat Bench Press, DBP: Decline Bench Press 
IBP: Incline Bench Press, IRM: One Repetition Maximum 
 















の種目において各被験者の 1 回反復最大重量(One 
Repetition Maximum：1RM)を測定した．測定は同一日
に FBP，DBP，IBP をランダムに各種目とも被験者から
の自己申告による 1RM の 50%の重量で 10 回のウォー










は肘関節屈曲局面（Elbow Flexion Phase，以下 EFP と
する）から肘関節伸展局面（Elbow Extension Phase，以





























Fig.1.Three exercises examined. 
















れ PC (VAIO PCG-9A2N ,SONY社製）に記録された． 
 
D.肘関節角度の測定 























Fig.2. An example of the electromyographic and goniometric 
signals obtained during the decline bench press. 
EFP:Elbow Flexsion Phase, EEP:Elbow Extension Phase 
CPM:(clavicular pectoralis major ), SPM:(sternocostal pectoralis major ) , 



























EFP と EEP の比較のために，各筋について種目ごと
に EFP 局面に対する EEP 局面の比率を計算した
（Table2）．大胸筋鎖骨部では 0.54～0.61，大胸筋胸肋






高い値を示したのは IP の三角筋（0.65）であった． 
 
Table 2. Mean,standard deviation,and elbow flexion/elbow extension ratio of normalized 
integrated EMG muscle activity for the pectoralis major,serratus anterior and deltoid 
during the FBP ,DBP and IBP. 
 
EFP/EEP ratio : Elbow flexion/Elbow extension ratio 
FBP:Flat Bench Press , DBP:Decline Bench Press , IBP:Incline Bench Press 
 
 
Fig.3 Mean NrmsEMG values for the clavicular pectoralis major. 
FBP: Flat Bench Press , DBP: Decline Bench Press , IBP: Incline Bench Press 
※ p＜0.05 ,※※ p＜0.01,※※※ p＜0.001 




Fig.4 Mean NrmsEMG values for the sternocostal pectoralis major. 
FBP:Flat Bench Press , DBP:Decline Bench Press ,IBP:Incline Bench Press 
※ p＜0.05 ,※※ p＜0.01,※※※ p＜0.001 
 
 
Fig.5 Mean NrmsEMG values for the serratus anterior. 
FBP: Flat Bench Press , DBP: Decline Bench Press , IBP: Incline Bench Press 












Fig.6 Mean NrmsEMG values for the anterior deltoid. 
FBP: Flat Bench Press , DBP: Decline Bench Press , IBP: Incline Bench Press 















































Fig.7 Mean EMG value changes for the muscles during elbow flexion phase and 
elbow extension phase of flat bench press. 
CPM: clavicular pectoralis major, SPM:sternocostal pectoralis major 
SA: serratus anterior,AD:anterior deltoid 
CPM: p＜0.01（EEP1/3,2/3), SPM: p＜0.05（EEP1/3,2/3),   
SA: p＜0.01（EEP2/3)  p＜0.05（EEP1/3),  
AD: p＜0.01（EEP2/3)  p＜0.05（EEP1/3,3/3), 
Significant difference from elbow flexion phase 1/3. 
 
 
Fig.8 Mean EMG value changes for the muscles during elbow flexion phase and 
elbow extension phase of decline bench press. 
CPM: clavicular pectoralis major, SPM:sternocostal pectoralis major 
SA: serratus anterior,AD:anterior deltoid 
CPM: p＜0.01（EEP1/3,2/3),  
SPM: p＜0.01（EEP1/3) p＜0.05（EEP2/3,3/3) 
AD: p＜0.05（EEP2/3) 
Significant difference from elbow flexion phase 1/3. 




Fig.9 Mean EMG value changes for the muscles during elbow flexion phase 
and elbow extension phase of incline bench press. 
CPM: clavicular pectoralis major 
SPM: sternocostal pectoralis major 
SA: serratus anterior,AD:anterior deltoid 
CPM: p＜0.05（EEP2/3) 
AD: p＜0.001（EEP1/3,2/3) 
Significant difference from elbow flexion phase 1/3. 
 































































































比率では，FBP 種目の大胸筋胸肋部のような 0.5 を下
回る低い値を示した一部例外はあるが，他はおよそ 0.5
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